
従業員向け（セルフケア） 

タイトル： 

職場のストレスマネジメント研修 

自分の健康にだけには手を抜かない！「私は平気」と「私はダメだ」はリスク度が紙一重！？  

対 象 ：  

・ 職 場 で の ス ト レ ス を 感 じ て い る け ど 、 と く に ス ト レ ス 対 策 は 講 じ て い な い 人  

・ ス ト レ ス は こ こ ろ の 問 題 だ と 思 っ て い る 人  

・ 私 は 鬱 に は な ら な い と 思 い 込 ん で い る 人  

目 的 ：  

ス ト レ ス が 体 と 心 に 与 え る メ カ ニ ズ ム を 正 し く 学 び 、自 分 自 身 の セ ル フ ケ ア 力 を 高 め る こ と が

で き る  

目 標 ：  

i. ス ト レ ス や メ ン タ ル ヘ ル ス に 関 す る 最 近 の 社 会 の 動 向 を 理 解 す る  

ii. ス ト レ ス 要 因 を 理 解 す る  

iii.  ス ト レ ス 反 応 の メ カ ニ ズ ム を 理 解 す る  

iv.  ス ト レ ス に よ る 体 や 心 の 症 状 を 理 解 す る  

v.  ス ト レ ス の セ ル フ ケ ア に つ い て 理 解 す る  

研 修 内 容 ：  

I. ス ト レ ス 対 策 の 背 景  

①  職 業 生 活 で の ス ト レ ス 等 の 状 況 、 精 神 障 害 等 に よ り る 労 災 認 定 件 数 、 自 殺 者 数 の 増 加  

②  ス ト レ ス チ ェ ッ ク 制 度 の 導 入  

③  過 重 労 働 対 策 に つ い て  

II. ス ト レ ス チ ェ ッ ク 制 度 に つ い て  

①  ス ト レ ス チ ェ ッ ク の 実 施 に ま つ わ る 要 点  

②  ス ト レ ス チ ェ ッ ク 制 度 の 実 施 状 況  

③  ス ト レ ス チ ェ ッ ク の 問 題 点  

III. ス ト レ ス の 要 因 と ス ト レ ス 反 応  

①  ワ ー ク ： 職 場 ス ト レ ス の 要 因  

a. 最 近 感 じ て い る ス ト レ ス を 書 き 出 す  

b.  そ の 中 で 職 場 に 関 係 し て い る ス ト レ ス を 周 り の 人 と シ ェ ア す る  

②  ス ト レ ス を 整 理 す る  

a. ラ イ フ イ ベ ン ト ス ト レ ス チ ェ ッ ク 項 目 に つ い て  

b.  職 場 の ス ト レ ス 要 因 に つ い て  

③  脳 疲 労 と い う ス ト レ ス に つ い て  

a. ス マ ー ト フ ォ ン の 影 響  

④  ワ ー ク ： ス ト レ ス 反 応 を 理 解 す る  

a. ス ト レ ス を 感 じ る と 体 や 心 に ど の よ う な 反 応 が 出 る か を 書 き 出 す  



b.  か ら だ の 反 応 （ 体 の 症 状 、 思 考 ） と 心 （ 気 分 、 行 動 ） の 反 応 に 分 け る  

⑤  ス ト レ ス を 感 じ た 時 の 脳 か ら 始 ま る 体 と 心 の 反 応 （ 脳 疲 労 と い う ）  

a. 扁 桃 体 の 反 応  

b.  副 腎 に よ る ス ト レ ス 反 応  

c.  全 身 反 応  

⑥  ス ト レ ス が 体 に 出 や す い 人 と 心 に 出 や す い 人  

⑦  副 腎 疲 労 症 候 群 と う つ 病  

IV. ス ト レ ス 性 不 調 へ の 気 づ き  

①  ワ ー ク ： 考 え 方 と 行 動 パ タ ー ン の ク セ を 整 理 す る  

a. 先 ほ ど 書 い た ス ト レ ス 場 面 の 中 か ら 1 つ を 選 び 、 分 析 し て み る  

b.  状 況 、 思 考 、 感 情 、 行 動 を 分 析 し て み る  

c.  そ の 中 か ら 、 普 段 も 陥 り や す い 癖 を 思 考 と 行 動 の 部 分 か ら 分 析 し て 、 シ ェ ア  

②  ス ト レ ス が 及 ぼ す 情 動 、 認 知 、 行 動 、 身 体 へ の 影 響  

③  う つ 病 に な っ て い た 人 が 仕 事 中 に 起 こ し た 行 動  

④  行 動 パ タ ー ン タ イ プ A と 心 疾 患 と う つ 病 の 関 係  

⑤  う つ 思 考 の 3 つ の マ イ ナ ス 思 考 パ タ ー ン  

V. ストレスのセルフケアについて 

①  メ ン タ ル ヘ ル ス の 4 つ の ケ ア （ セ ル フ ケ ア 、 ラ イ ン ケ ア 、 事 業 場 内 、 外 ス タ ッ フ に よ

る ケ ア ）  

②  科 学 的 に 実 証 さ れ た 3 つ の ス ト レ ス 解 消 法  

③  マ イ ン ド フ ル ネ ス 脳 の 休 息 法 の 効 果 に つ い て の 科 学 的 根 拠  

④  マ イ ナ ス 思 考 、 ネ ガ テ ィ ブ 思 考 に 気 づ く 訓 練 と ポ ジ テ ィ ブ ス ト レ ス マ イ ン ド セ ッ ト  

⑤  ア サ ー テ ィ ブ コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に つ い て  

VI. ストレスへの対処法 

① 仕事のことから定期的に離れる時間を作りだすというマインドセット 

a. 時間外労働とストレス性疾患の関係 

b. 時間外労働と作業効率の関係 

c. 重要性と緊急性の違い 

② 生活習慣の見直し 

a. 睡眠 

b. 運動 

c. 食事 

③ 感情分析 

a. 特に女性が苦手な「問題を客観的に分析する」ということ 

b. 特に男性の苦手な「弱音を吐く、助けを求める」ということ 

④ 価値観の柱をセットする 

a. 努力度（⾧時間労働）よりも効率性と効果性 

b. 他者評価よりもからだの健康 



 


